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Tarix boyu ba$ar dvladma malum 
olmu$dur ki, hayatda ba§ veran bazi hadi- 
salar onun saglamligina, qarpiqh mtinasi- 
batlarina tahliikasizliyina va camiyyatla 
adaptasiya olmasma xususi tahliika yara- 
da bilar. Eyni zamanda faktlar gostarir ki, 
hatta stresli vaziyyatlar he? da hami§a 
xastaliklara va qeyri-kompromisli halla- 
raq gatirib pixarmir. 

Qadmlar va ki$ilar arasmda doziim- 
liiiuk baximindan bir pox farqlar vardir. 
Apanlmi§ tadqiqatlar gostarmi§dir ki, ki- 
?ilar qadinlara nisbatan daha doziimlii- 
durlar. Qadinlarda doziimlulilk ki§ilara 
nisbatan zaif olduguna gora onlar stresin 
manfi tasirinin qar§isim ala bilmirlar. Bu¬ 
na gora da, bazi psixoloqlann tovsiyalari- 
na asasan (stuart, §arifi va b.) u$aqlarda 
ddzumluluyQn va oztinanazaratin forma- 
Ia$dinlmasi iipiin sosial miihit, aila struk- 
turu awJcadan proqnozla$dinlmahdir. 

Ddzumliilukla va oziinanazaratla 
barabar emosional bacanqlar xususi 
onam ta$kil edir. (piinki emosional baca- 
nqlar yalniz ictimai tacriibalar iipiin deyil, 
ham da fardi tacrubalar upiin da samarali- 
dir. Insanin ozuniidarki, oziioanazarati 
onun daxili, psixi alamini ahamiyyatli 
daracada inki§af etdirir. Ona gora da 
emosional bacanqlar va emosional zaka 
geni$ ahataya malik olan amillardan qay- 
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naqlamr. Emosional zaka anlayi$indan 
ibtidai, orta maktab §agirdlari, hamipinin 
universitet talabalari da geni$ istifada cda 
bilar (Mayer va Solovey - 1997). 

Emosional zaka va oziinanazaral ta- 
lim va tarbiyada xususi pakiya malikdir. 
Hampinin emosional faktoru idman 9 ilarin 
muvafaqiyyat qazanmalarina da oz tasi- 
rini gostarir. Emosional zakamn va ozii- 
nanazaratin insan hayatmda samarali va 
ahamiyyatli rolunu on plana pakarok onu 
u$aqhq illarindan oyratmak lazimdir. Bu 
oyratma ela istiqamatda apanlmahdir ki, 
onun biittin yaradici xususiyyatlarini aha- 
ta eda bilsin. Giindalik hayatda stresli ha- 
disalara qar$i ddziimluluya va ozunona- 
zarata malik olmaqla yana$i ham da so- 
sia! adaptasiyaya malik olmahdir. 

Insan oz daxili hayacamndan xabar 
tutduqda va onlara asanliqla nazaral ct- 
dikda, onun hayatmda istar-istamaz bas 
veran hadisalar davamh va mohkam bir 
davrani$a malik olur, qar§isina pixan ma- 
niyalan ugurla daf eda bilir, yiiksak ugur- 
lar qazamr. 0ks taqdirda hami$a ugursuz- 
luq onun yol yolda$i ola bilar. 

Y us!f Yamin (2002) apardigi ara$dir- 
malarda bela qanaata galmi § dir ki, umumi 
adaptasiya va emosional zaka, dzunana- 

^A l K gUC, T dlrir ' Daha yax 5 J zoka (intel- 
lekt) hayatda ugur qazanmamn 20 % ta ? - 


kil edir. Muvafaqqiyyatlarin 80 %-i ba§qa 
sabablarla baglidir. Ona gdra da insanla- 
nn, idmanpilann ugurlarinm aksariyyatini 
emosional zakani ta$kil edan bacariq- 
lardan, qabiliyyatlardan asili olur. 

Bir qrup miitaxassis psixoloqlar aniin 
oldugunu bildirir ki, insanlar oz ugurlann 
va ugursuzluqlann ya §axsi, ya da sosial 
muhitdan irali galan amillarla izah edir- 
lar. Buna gora da biri daxili, digari isa xa- 
rici olmaqla nazarat manbayi qabul olun- 
mu§dur. Bu nazariyya “Nazarat manbayi 
nazariyyasi” kimi tanmmi§dir. Culiyan 
Rotterin irali surduyu bu nazariyya moh- 
kamlandirici manbalarla alaqada insanla- 
nn inam sistemi ila bagli tartib edilmi$- 
dir. Bela bir farziya irali siiriiliir ki, insan¬ 
lar nazarat manbayini inam baximindan 
iki qisma boliirlar: birinci qrupa oz ugur 
va ugursuzluqlarinm §axsi amillarla izah 
edan insanlar aiddir. Birinci qrup insan- 
lan daxili nazarat manbayina malik in¬ 
sanlar, ikinci qrup insanlan isa zahiri na¬ 
zarat manbayina malik insanlar adlan- 
dirmi$lar. Rotterin nazariyyasinda bir ne- 
pa ba§lica sabab vardir ki, insanlar, ada- 
tan, bunlardan harakat va davram$larin 
ugurlu va ya ugursuz naticalari iipiin isti¬ 
fada edirlar. Bu sabablari bela qrupla§- 
dirmaq olar: miiayyan olunmu§ bacariq, 
say va pali§ma, taklifin patin saviyyasi, 
baxt va tale, ruhi vaziyyat va bir pox 
hallar. Bu sabablar insan vasitasi ila mux- 
tali f meyarlarla izah olunur. Daxili na¬ 
zarat manbayina malik olan insanlar 
amindirlar ki, hayatda ba§ veran dayi§ik- 
liklari onlar maqsad va ardicil saylar nati- 
casinda alda edirlar. Buna gora da davra- 
ni$ harakatlari bunun naticalari iipiin ina- 
suliyyat hissi yaradir. Misal iipiin, idman- 
pilar idman zalina gecikmanin sababini 
miihiim zahiri amillarla yox, evdan gee 
pixmaqla izah edirlar. Digar tarafdan za¬ 
hiri nazarat manbayina malik olan insan¬ 
lar oz davram§Iari ila ba§ veran hadisalar 
arasmda hep bir sabab alaqasi gormiirlar. 


"Azarbaycan maktabi" 2011/6 

Burada onlar baxt, tale, tasadtif, yaxud 
ba§qa insanlan oz davrani§larinm natica- 
sinin sababkari bilirlar. Ona gora da oz 
harakat va davram§lanna gora masuliyyat 
hissi kepirmirlar. 

Nazarat manbayini miiayyan edan 
digar xiisusiyyatlardan biri da movqcdir. 
Movqe ela sislemli inamlardandir ki, 
onun asasmda insan oz ugur va ugur- 
suzluqlarmi bacanqlarina va zaifliklarina 
gora dayarlandirir. 

C.Rotlerin fikrinca, insanlar oz hayat- 
lannda miikafat va tanbehlara goz yetiran 
§axslar, yaxud a§yalar haqqinda yayilmi? 
inam qazamrlar. Bazi ba§qa insanlar cru- 
disiyanm, intellektin, pox pah§qanhgm, 
ehtiyat va masuliyyatli davram§in miisbat 
naticalar veracayi inanu ila zahiri isliqa- 
matlanma alda edirlar. Oksina, raqabatin, 
pali§qanligin olmamasi masuliyyat va 
davrani§i manfi naticalara gatirib pixarir. 
Digar tarafdan, bazi idmanpilar $ans, ba§- 
qalarmin qhvvasi, namalum sabablar va 
imkansiz nazarati tayin edan bir inamla 
zahiri istiqamatlanma alda edirlar. Bu 
idmanpilar inamrlar ki, davram$ va nalica 
bir-birindan ayndir. Onlarin fikrinca, na¬ 
ticalar davram$la bagli deyil. Bu ham da 
o zaman olur ki, naticalar onun §axsi na¬ 
zarati xaricindadir. 

Bir pox' idmanpilar biiltin ya§ dovr- 
larinda oz ugurlan iipiin pox palinliklara 
sina garirlar. Onlar ba$qalarinin umid- 
larini dogrultmaq iipiin oz manlik hislari 
ila birga, ham da calb olunduqlan amaliy- 
yatin naticasina gora, ola bilar ki, yiiksak 
depressiyaya maruz qalsmlar. Qunki ho- 
rakatda ugursuzluq imkam vardir. Ok- 
sina, ugur qazandiqdan sonra lazyiq va 
umidlar naticasinda depressiya da mum- 
kiindiir. Masalan, bazan onlarin avval ol- 
dugu qadar yax§i fiziki saviyyada olmadi- 
gi malum olanda vaziyyat dayi?ir. Psixo¬ 
loqlar idmanla ma§gul olan insanlara mii- 
talia etmak, davram§ va zehni proseslarin 
funksiyasi iipiin psixologiyada smaqdan 
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pixanlmi? metod va anlayi$Ia komak 
edirbr. Onlar idman amaliyyatmi ta§kil 
edan elementlari tahlil edirbr. Ba§qa sdz- 
b» onlar har bir elementin amaliyyat 
funksiyasini yax§ila$dirmaq yollarim a§- 
kar etmak iipiin idman amaliyyatlarini 
onlan ta§kil edan elementbra bdlUrlar. 

Idman ma§qbri va faaliyyatbri mti- 
nasib aqli va psixoloji §artbrin alda edil- 
masi iipiin bir vasita olaraq tasdiq edil- 
mi§dir. Hazirda bela psixoloji durumun 
qar$ismm almmasi va miialicasi 119110 ye- 
m metodlar iraii suriilmii$diir. Yeni me- 
todlardan biri idman ma$qlarindan va faa- 
liyyatbrindan istifadadir. idman va id- 
man faaliyyatbri depressiyamn, sarsilma- 
nin, kobudlugun, psixoloji tazyiq va sar- 
sintimn psixoloji azalmasinda miihura rol 
oynayir. 

Depressiya asabilik, narahatliq va ta$- 
vi§ hisbri ib alaqadar olan manfi haya- 
can vaziyyatidir va bu vaziyyat cismani 
ilhamlanma, yaxud faaliyyatb da bagh- 
dir. Beblikb, tasavvur eda bibrik ki 
depressiya yuksak ilhamlanma ib xo$a- 
galmayan bir vaziyyatdir (Veingberq va 
Qold). 

Depressiya 9 ox yayilmi?, xo ? agalmaz 
bir haldir va xabardarliq edan alamat kimi 
90 X yaxinliqdan xobar verir, insam yaxm- 
la?an qorxuya qar?i hazirlayir. 

Depressiyamn 4 usas gSstaricisi var- 
dir: 

I ■ Cismi gostarici, 

2. Hoyacan gdstaricisi, 

3. Davrani§ gostaricilari, 

4. idrak gostaricilari. 

Apardigimiz tadqiqat gostarir ki id- 

man va miinasib badan harakatlari psixo- 
loji gigiyenanm qorunub saxlan.lmasm- 
da, hampinm depressiyamn va sarsiima- 
nra azalmasinda tasirlidir. Psixoloqlar ta- 
rafindan apardmi? tadqiqatlar gostarir ki 
msanlar idman harakatiarinin yerina ye- 


tirilmasina mfintazam nazarat etdiklori 
zaman onlann taraqqi va inki$afinm art- 
ma saviyyasi da yiiksalir. 

Faktlar siibut edir ki, ozttnanazarat 
u?aq vaxti oyradiiir va birba$a valideynin 
davrampi ila alaqadardir. Daxiii nazarat 
manbayina malik oian talaba va jagirdlar 
onlarda olan maharat va qabiliyyotlari 
ahata edan maqsad va faaliyyatiara daha 
pox dayar verirlar. Zahiri nazarat mon- 
bayina malik olan talaba va pagirdlar iso 
maqsad vo faaliyyatbri jansa va lasadijfa 
baglamaga iistiinliik verirlar. idman horo- 
katlarina vardi§, tasadiifi §ansa yox, qabi- 
liyyata asaslandigi flpiin daxiii nazarat 
manbayina malik pagirdiar daha pox in- 
kipafda olurlar. inkijaf saniaraliliyindan 
yaranan emosional va yaxud hayacanli 
naticalar iizarindaki nazarat manbayi la- 
sirlidir. Ctinki daha pox bacanq va ardicil 
pahjma naticasinda alda olunan ugur in- 
sanm asan, yaxud xojmaramlihq natica- 
sinda alda etdiyi ugurdan farqlanarok 
daha yuksak qiirur bissi verir. Burada bir 
pox tarbiyavi xiisusiyyatlar da vardir. Bu 
mmvalla patinlikla, yaxud qismatla hah 
ediian ugursuzluq daha pox utanc, xacalat 
yaradir. Burada daha pox tanbehedici to- 
sir vardir. Tadqiqat adabiyyati va alda 
olunanlann arapdirilmasi asasinda tadqi- 
qatin mflvzusu ila bagli olaraq iki farziya 
tadqiqata calb edilmi§dir: 

Tadqiqatda iraii siiriilan farziyalar 
a$agidakilardan ibaratdir: 

1 - Idmanpi 5 agirdlarda va idmanpi 
olmayan pagirdlarda zahiri nazarat mon- 
bayi va depressiya arasmda alaqa vardir. 

2 . Idmanpi pagirdlarda va idmanpi 
ayan $agirdbrda daxiii nazarat mon- 
boyi vo depressiya arasmda alaqa vardir 
Bu arapdirma proqnozlapdmna yolu 

nmirT y f' ya tedc l ic I alla ™a aiddir. 
yunki korrelyasiya tadqiqati dayisikliklar 

TO ara d sd eht ‘ mal °' Unan 3laq3l::,ri ara 5 dlnr 
Ziri „ m3qs;>di d^Jiklikbrin 
6 dey,l > bu kdqiqatda statistik niimu- 
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ns kimi, §arqi Azarbaycan ostanimn 
maktabbrinda tahsil alan 620 nafar oglan 
§agirdini ahata edir. Niimuna tutumunun 
alda olunmasi iipiin mflvafiq formuldan 
istifada olunmu$dur. Niimuna gottirma 
metodu tasadiifidir. Bu tadqiqatda veri- 
lanlarin hazirlanmasi U 9 un iki sorgudan 
istifada olunmu§dur: 

a) nazarat manbayi sorgusu 

b) katel depressiya sorgusu. 

Sorgular mfihkam va maqbuldur. 

idman 9 i §agirdlarda zahiri nazarat 

manbayi va depressiya arasmda alaqa 
vardir. 

I-Iesablanmi$ korrelyasiya amsalina 
asasan, sifir farziya radd edilir, tadqiqatda 
iraii siiriilan farziya tasdiq edilir. Bela 
naticaya galirik ki, idman 9 i $agirdlarda 
zahiri nazarat manbayi va depressiya ara- 
sinda alaqa vardir. 

idman 9 i olmayan $agirdbrda zahiri 
nazarat manbayi va depressiya arasmda 
alaqa vardir. 

Idman 9 i olmayan §agirdlarda daxiii 
nazarat manbayi va depressiya arasmda 
alaqa vardir. 

Belalikla, idman 9 i olmayan §agirdlar- 
da depressiyamn orta haddi idmanpilar- 
dan daha 90 X olmu§dur. Daxiii nazarat 
manbayina malik idman 9 i olmayan §a- 
girdlarda depressiayamn orta haddi 30/12 
va xarici nazarat manbayina malik id- 
man 9 i olmayan §agirdlarda 39 olmu§dur. 
Daxiii nazarat manbayina malik §agird- 
larda faiz taxminan 6 zahiri nazarat man¬ 
bayina malik §agirda barabar olmu§dur. 
Tabii depressiya, soyuqqan 1 va az dep¬ 
ressiya vaziyyatinda idman 9 ilarm saviy¬ 
yasi va digar hallarda idman 9 i olmayan- 
lann saviyyasi yuksak olmu§dur. Zahiri 
nazarat manbayina malik insanlarda bela 
bir hal mii§ahida olunmadigi halda, daxiii 
nazarat manbayina malik idman 9 i olma¬ 
yan §agirdbrin 12 % -i 9 3 ^ n § 3ra *^da bu 
vazifaya doziimliiluya meyilli olmu§dur. 


"Azarbaycan mdkldbi" 2011/6 

Bu masala soyuqqanli va emosional ol¬ 
mayan §agirdlarda da mii§ahida olunmu$- 
dui. idmanpi §agirdlarin 90,6%-i, idmanpi 
olmayan $agirdbrin 80,6%-i daxiii naza¬ 
rat manbayina, idmanpi §agirdbrin 
9,7% -i, idmanpi olmayan §agirdlorin 
19,4%-i zahiri nazarat manbayina malik- 
dirbr. Cavab veranbrin 85%-i daxiii na¬ 
zarat manbayina va 14,5%-i tabii depres- 
siyaya, 33,3%-i az depressiyaya vo 
63,3%-i orta depressiyaya malik olmu§- 
dur. idmanpi olmayan §agirdlar arasmda 
zahiri nazarat manbayi va idmanpi $a- 
girdbr arasmda daxiii nazarat manbayi 
ozunii gostormi§dir. idmanin ictimai na¬ 
zarat novii oldugunu nozaro alsaq, onda 
bu tadqiqatin naticasi Roter va Qorun 
apardigi tadqiqatlann naticalarina demak 
olar ki, uygundur. Bu tadiqatin naticasino 
asasan xarici nazarat manbayina malik 
olanlar daxiii nazarat manbayina malik 
olan insanlara nisbatan daha pox depres¬ 
siya numayi§ etdirirbr. Bu, Borun ladqi- 
qatlanna uygundur. Xarici nazarat man¬ 
bayina malik insanlar daxiii nazarat man¬ 
bayina malik insanlara nisbatan daha pox 
sarsintilar biiruza verirlar va bu natica 
Lefkortun apardigi tadqiqatin naticalarina 
uygundur. Apardigimiz ara§dirmalar gos¬ 
tarir ki, idmanpilar hayatda daha xo?a- 
galan hislara malik olurlar, onlann timid- 
lari artir, ictimai alaqabri daha da yax$i- 
la§ir, i§larini daha i§guzar va ozlarino 
inam parpivasindo daha yax§i yerina yeti- 
rirlar (http:/static.highbcam. com.2005). 
Natica gostarir ki, idmanpilarin va idman¬ 
pi olmayanlan depressiya saviyyabri 
farqlidir. Ba?qa sozla, idmanpilarin dep- 
ressiyasi idmanpi olmayanlardan daha az- 
dir. Esklikt (1994), Odonoqiyo (2004), 
Beydel va tarafdarlari (2000) Morqan 
(1997), Kalfas va Teylor (1994), Hols va 
Tervays (1987), Koqler va hamfikirlori 
(1994), Lanq va Van Stavel (1995), Do- 
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yer va tarafdarlan (1983, 2001), Reciski 
va tarafdarlan (1996) da oz tadqiqatlann- 
da bu naticaya galmi§lar ki, depressiyanm 
azalmasmda idman va idman faaliyyatla- 
rinin boyiik rolu vardir. Apanlan tad- 
qiqatlann naticalari gostarir ki, idman va 
badan harakatlari psixoloji tanzimlanma 
va psixoloji inki§afa nail olmada boyiik 
rol oynayir. insanlar idman faaliyyati ila 
ma§gul olduqda oz xo$agalmayan, pessi¬ 
mist hislarini tark edir, xo§ ahval-ruhi- 
yani yiiksaldan hislari alda edirlar. 
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M.LlliipMaMefl3aAe 
/fenpecciin h caMOKOnTpojib 
yuamuxcn co cnoprHBiiofi 
opuciiTamieff 

Pe3ioMe 

OcHOBHOH ue/lbio flailHOH CTaibH 
HBJiaeTca onpeAeneime AenpeccHBiiocTH 
h caMOKOHTpojia y yMatunxca co cnop- 
THBHOH OpHeHTaitHeH H 6e3 HHX. 

ricuxoaorn h ne^arom ycTaiiOBH/iw, 
hto 3th JiiOAH cboh yztaHH h nopa^em-m 
CB«3blBaiOT COIIHaribHOH H HHAHBUAyaJIb- 
HOH OCOfieHHOCTblO nCHXHKH. 

JJflu npoBeAeHHa cooTBeTCTByiomcro 
aHKeTHpoBaHHa 6biJin noAofipaiibi Majib- 
^hkh no cjiynaHHOMy BbiSopy (hx 620 
nejiOBeK) H3 imco/i ocTana BocTomioro 
A3ep6aHA5Kana. 

M. Shirmammadzadch 
Depression and the Influence of Self 

Control to Sportsmen Children 

Summary 

The main purpose of the article is to 
investigate the influence of self control to 
the psychology of students. Psychologists 
come to the conclusion that sportsmen’s 
success and failures depend on the social 
environment, personal qualities of the 
sportsmen and their psychological condi¬ 
tion. 

Emotional abilities, tolerance and 
emotional intellect influence students’ 
successes 


Oabagcil mpktdbhnn 


Mazmun islahatlannin naticalari 


Firidun Nadirov 

Gdncd §dhdr M.d.Sabir adina 5 ndmrDli 
tam orta mdktdbin direktoru 


Azarbaycanda son illarda tahsilin in- 
ki§afi ila bagli bir sira miikammal qarar- 
larin qabul edilmasi tahsilin biitiin sahala- 
rinda boyiik ugurlara nail olmaga geni§ 
imkanlar a^mi^dir. 

0sasi umummilli liderimiz Heydar 
01iyev tarafindan qoyulan islahatlar ha- 
zirda Azarbaycan Respublikasi Prezidenti 
canab Ilham 0liyev tarafindan ugurla 
davam etdirilir. 

Azarbaycan Respublikasi Prezidenti 
Ilham 01iyevin xiisusi diqqat va qaygisi 
naticasinda hayata keijirilan tahsil siyasati 
xalqimizin maddi-manavi intellektual po- 
tensiahnm giiclanmasina komak edir. 

Maktabimiz Ganca §aharinin an qa- 
baq9il maktablarindan biri olan M.0.Sa- 
bir adina 5 nomrali tam orta maktab 
1936-ci ildan faaliyyat gostarir. Maktabi¬ 
miz uzun miiddat Ganca Pedaqoji Institu- 
tunun bazasi olmu§, bu sahada boyuk 
tacruba qazanmi§dir. Maktabin lxtisash 
miiallimlari va giiclii pedaqoji potensiali 

^Maktabda 1175 nafar jagird tahsil 
alir. $agirdlarin talim tarbiyyasi ilaJW 
ali tahsilli muallim ma 5 gul olur. Mak¬ 
tabin qabaqcil maktab kimi ¥ oh 3 rt qazan- 
masimn an mtihiim amlllanndan bin pe 
daqoji kadr potensial.dir. Makatabda dord 


Bilik har giin artnursa, giinbagiin azalir. 

Heydar 01iyev 

nafar amakdar muallim pah^ir. Maktabin 
pedaqoji kollektivi saglam, savadh, i?gii- 
zar va xalqimizin mill; manavi dayarlari- 
ni sevan miiallimlardan ibaral bir kollck- 
tiv kimi formala$mi$dir. 

Aydin masaladir ki, har bir xalqm 
xo§baxt galacayi onun tahsila miinasiba- 
tindan 90X aslidir. Odur ki, xalq oz ga- 
lacayina bu giiniin tahsil prizmasindan 
baxir. Bu baximdan maktabimiz dogma 
Azarbaycanimizin inki?afi u9un an giiclii, 
an dinamik tahsil ocaqlanndan birina 
9evrilmi§dir. 

1999- cu ilda Ulu Ondarimiz Heydar 
Gliyevin imzasi ila tasdiq olunmus? “ l oh- 
sil Sahasinda islahat Proqrami” ila bagli 
hayata ke9irilan treninqlar, seminarlar va 
miisabiqalarda miiallimlarimiz faal i§tirak 
edarak sertifikat va diplomlar almi§lar. 

Maktabda tahsil talabyonumliiluk, na- 
ticayonumluluk, §axsiyyaty6niimluliik va 
inteqrativlik prinsiplari asasinda qun.il- 
musdur. Suxomlinskinin dediyi kimi: 
“Oziinii tahsil almadan talim tarbiyalan- 
dirici da ola bilmaz . 

Maktab 2000-2001-ci ildan Dunya 
Bankmin “pilot layihoyo" qosulan Rcs- 
nublikadaki 20 maktabdan bindir. Ilk iaal 
talim metodunu Ganca sahannda yayan 
da bizim maktab olmu$dur. 
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